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Tanzen als Intervention

JAN-C. KATTENSTROTH,
Jeder will alt werden, aber keiner will es sein< -
dieses Zitat des deutschen Schauspielers Martin Held
beschreibt in aller Kiirze die grundlegende Haltung
des Menschen zum Thema Altern. Dabei scheinen
wir, bezogen auf den ersten Teil des Zitats, auf einem
guten Weg zu sein. Bereits heute liegt der
Bevolkerungsanteil der iber 65-jahrigen in der
Bundesrepublik mit 21% um drei Prozent hdher als
der Anteil der unter 20 Jahrigen. Glaubt man den
Prognosen des Statistischen Bundesamtes, so wird
der prozentuale Bevdlkerungsanteil der unter 20-
jahrigen bis zum Jahr 2030 auf 16% fallen und im
Gegenzug der Anteil der iiber 65-jahrigen auf 29%
steigen. Da demnach die Bevélkerungsgruppe der
Senioren in den westlichen Industrienationen rasant
zunimmt und mit dem Alterungsprozess scheinbar
unweigerlich sensorische, motorische und kognitive
FunktionseinbuRen einhergehen, sieht sich die
Gesellschaft in Zukunft vor eine Reihe medizinischer,
aber auch soziookonomischer Probleme gestellt. Das
hochste Gut fiir den alternden Menschen ist hierbei
neben der Gesundheit die Erhaltung der
Alltagskompetenz, d.h. die Fahigkeit bis in hohe Alter
hinein selbststindig wohnen und leben zu kénnen.
Die Wissenschaftler John W. Rowe und Robert L. Kahn
beschrieben bereits 1997 das Konzept des »erfolgrei-
chen Alterns< [1]. Dabei meinten sie keinesfalls das
Erlangen von Reichtum und Macht, sondern vielmehr
den Erhalt von Gesundheit, mentaler und physischer
Fitness im Zusammenspiel mit einem aktiven
Lebenswandel, der eine Partizipation am sozialen
Leben und an kulturellen Ereignissen mit einschlieRt.
In ihrer Zusammenfassung schreiben die Wissen-
schaftler, dass es nun an der Wissenschaft sei, effek-
tive Methoden und Strategien zu finden, um den
Anteil der erfolgreich Alternden zu erhdhen.

Haben die Anstrengungen in der medizinischen
Versorgung und Forschung in den vergangenen
Jahrzehnten die maximale Lebenserwartung des
Menschen deutlich erhéht, so sollte demnach der
Fokus nunmehr auch auf dem beschriebenen Aspekt
des erfolgreichen, unabhdngigen und kompetenten
Alterns liegen. Grundlage all dieser Uberlegungen ist
die Tatsache, dass altershedingte Verdnderungen
nicht einfach degenerativen Prozessen zugrunde lie-
gen, sondern vielmehr auf plastische und adaptive
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- wie Tanzen die sensorischen, motorischen
und kognitiven Fahigkeiten dlterer Menschen
verbessern kann.

DINSE

Kompensationsmechanismen zuriickzufiihren, und
keineswegs irreversibel sind. Ging man vor einigen
Jahren noch davon aus, dass das Gehirn nach der frii-
hen Entwicklungsperiode bis zum jungen
Erwachsenenalter  statisch ist und  keine
Verdnderungen mehr stattfinden, so ist es heute
unumstritten, dass bis ins hohe Alter hinein plasti-
sche Reorganisationsprozesse im Gehirn stattfinden.

Grundsétzlich ldsst sich sagen, dass diese
Reorganisationsprozesse im Gehirn gebrauchsabhan-
gig sind, d.h. sich am einfachsten durch
Verhaltensanderungen des Individuums beeinflussen
lassen. Diese Tatsache ist fiir das Individuum Fluch
und Segen zugleich. Die plastischen Eigenschaften
des Gehirns sind Grundlage fiir den Verlust, aber
auch den Erwerb von Fahigkeiten und Kompetenzen -
getreu dem Motto: >Wer rastet, der rostet.
Tatsachlich konnte in Studien gezeigt werden, dass
bei Violinisten diejenigen Reprdsentationen im
Gehirn vergroRert sind, die fiir die motorische
Ausfiihrung der Fingerbewegungen zustindig sind
[2]. Die entscheidende Frage ist daher, wie sich diese
Erkenntnisse fiir das Konzept des erfolgreichen
Alterns nutzen lassen.

Aus tierexperimentellen Studien wissen wir, dass die
Haltung von Ratten in reizreichen und herausfordern-
den Umgebungen, z.B. in groBen, vielfdltig gestalte-
ten Kéfigen anstatt in Standardkafigen, zu einer
Verminderung des degenerativen Alterungsprozesses
fihrt [3]. Durch die anregende Gestaltung der
Umwelt sehen sich die Ratten mit einer Vielzahl
motorischer, sensorischer aber auch kognitiver
Herausforderungen konfrontiert, welche sich positiv
auf die physische und mentale Fitness der Tiere aus-
wirken. Dieses Phdanomen, der reizreichen und her-
ausfordernden Umgebung (enriched environment),
lasst sich nach unserer Meinung ohne Weiteres auf
den Menschen iibertragen. Hierbei sind einige
Punkte zu beachten.

Das Konzept der reizreichen und herausfordernden
Umgebung besteht aus drei Grundkomponenten.
Zum einen eine moderate physische Aktivitat, welche
nach Bedarf gesteigert werden kann, und zum ande-
ren eine kognitive Herausforderung, welche fiir das



Abb.1 Teilnehmer des
AGILANDO®-Programms.
Das 60-miniitige Pro-
gramm besteht im ersten
Drittel aus einem Auf-
warmteil mit gymnasti-
schen Fitnesselementen,
welche die untrainierte
Konstitution der &lteren
Personen beriicksichtigt,
gefolgt von einem cho-
reografierten Tanzteil mit
steigender Komplexitat.
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Individuum zwar herausfordernd, aber nicht iiberfor-
dernd sein sollte. Die vielleicht wichtigste
Komponente fiir den Menschen ist jedoch die
Motivation. Sie ist der entscheidende Faktor, der
beeinflusst, ob sich das Individuum iiber einen lan-
geren Zeitraum der reizreichen und herausfordern-
den Umgebung bzw. Aufgabe stellt. Werden diese
Komponenten beriicksichtigt, muss man zu dem
Schluss kommen, dass Tanzen all diese Bereiche ver-
eint. Tanzen bedeutet physische Aktivitdt, die den
individuellen Fahigkeiten angepasst werden kann
und dennoch geniigend Spielraum fiir Entwicklungen
bietet. Dariiber hinaus bedeutet das Erlernen von
Schrittfolgen und Kombinationen eine betrachtliche
kognitive Herausforderung, welche mit der physi-
schen Aktivitdt in unmittelbarer Beziehung steht. Im
Zusammenspiel mit der sozialen Interaktion und der
akustischen und emotionalen Stimulation entsteht
beim Tanzen so die perfekte reizreiche und heraus-
fordernde Umgebung fiir den Menschen.

Um die Effekte von Tanz auf den alternden
Organismus zu untersuchen, verglichen wir in einer
ersten Studie die Leistungsfahigkeit einer Gruppe von
Personen im mittleren Alter von 72 |ahren, welche
sich durch langjahrigen Amateurtanz (im Schnitt 16,5
Jahre, 1,3 Stunden pro Woche) auszeichnete, mit
einer Kontrollgruppe gleichen Alters, welche weder
einer tanzerischen, noch sportlichen Aktivitdt nach-

ging [4]. Wir untersuchten hierbei Bereiche, die in
unmittelbarer Assoziation mit dem Tanzen stehen,
wie Stand- und Korperhaltung, Gleichgewicht sowie
Reaktionszeit. Zusatzlich aber untersuchten wir
kognitive Fahigkeiten, wie Gedachtnis, Aufmerksam-
keits- und Denkvermdégen sowie Fein- und
Grobmotorik und sensorisches Tastempfinden der
oberen Extremitdten - also Fahigkeiten, die nicht
unmittelbar mit tdnzerischer Aktivitdt assoziiert sind.
Erstaunlicherweise zeigten die Amateurténzer in
allen untersuchten Bereichen deutlich bessere
Ergebnisse, als die passiven Kontrollen. Hierbei fan-
den wir die groBten Leistungsunterschiede, wie zu
erwarten, in tanzassoziierten Bereichen der Stand-
und Korperhaltung sowie beim Gleichgewicht, aber
eben auch in nicht direkt assoziierten Bereichen wie
Kognition, Motorik und Sensorik. Eine detaillierte
Analyse der Individualleistungen zeigte, dass die
besten Probanden der Amateurtdnzergruppe nicht
besser waren als die besten Probanden der
Kontrollgruppe, dass aber die Kontrollgruppe iiber-
durchschnittlich viele Probanden mit schlechtem
Leistungsniveau aufwies. Demnach scheint die
Verfolgung eines aktiven Lebensstils, welcher tédnze-
rische Aktivitdten mit einschlieRt, dem altersbheding-
ten Leistungsverfall entgegenzuwirken.

Eine entscheidende Frage blieb allerdings unbeant-
wortet. Sind die beobachteten Leistungsunterschiede




tatsachlich auf das Tanzen zuriickzufiihren, oder ist
Tanzen eine bevorzugte Aktivitat von ohnehin sehr
fitten Senioren? Aulerdem: Kann der Alterungs-
prozess von bisher passiven Senioren durch ein
Tanzinterventionsprogramm positiv beeinflusst wer-
den?

Auf Grundlage der Ergebnisse der ersten Studie
untersuchten wir daher in einer zweiten Studie, ob
und inwieweit sich der Alterungsprozess des
Menschen durch tdnzerische Aktivititen innerhalb
kiirzerer Zeit und geringerer Intensitat beeinflussen
ldsst. Als Interventionsprogramm nutzten wir das
vom Allgemeinen Deutschen Tanzlehrerverband
(ADTV) entwickelte AGILANDO®, durchgefiihrt in der
zertifizierten Tanzschule TONI in Gelsenkirchen.
Dieses Programm besitzt den Vorteil, dass es nicht
auf Partnertanz basiert und speziell an die besonde-
ren Bediirfnisse dlterer Teilnehmer angepasst ist.
Dies soll unter anderem die Hemmschwelle senken,
auch alleine, an einem solchen Programm teilzuneh-
men. Das 60-miniitige Programm besteht im ersten
Drittel aus einem Aufwdrmteil mit gymnastischen
Fitnesselementen, welcher die untrainierte
Konstitution der dlteren Personen beriicksichtigt,
gefolgt von einem choreografierten Tanzteil mit stei-
gender Komplexitdt, welcher auf klassischen
Partytdnzen beruht. Untersucht wurden 25 Personen
im Alter von 60 - 94 |ahren. Voraussetzung fiir die
Teilnahme war, dass die Teilnehmer bis zum Beginn
der Intervention seit mindestens 5 Jahren an keinem
Tanz- oder Sportprogramm teilgenommen hatten,
also einem eher passiven Lebensstil folgen. Vor und
nach der Intervention, welche einmal wochentlich fiir
6 Monate stattfand, wurden umfangreiche medizini-
sche und neurobiologische Tests durchgefiihrt.
Neben der Analyse der kardio-respiratorischen
Leistungsfahigkeit in den Universitatskliniken
Bergmannsheil in Kooperation mit Prof. Dr. Martin
Tegenthoff und Dr. Stephan Holt, untersuchten wir
iiber 80 Parameter in 18 Tests um ein maglichst
detailliertes Leistungsprofil der Teilnehmer vor und
nach der Intervention zu erhalten. In Anlehnung an
die Ergebnisse aus unseren vorangegangenen
Studien fokussierten wir uns hierbei nicht nur auf
tanzassoziierte Tests, wie Stand-, Koérperhaltung und
Reaktionszeit, sondern auch auf Motorik, Sensorik,
Kognition sowie die Evaluierung der subjektiven
Lebenszufriedenheit.

Die Evaluation der Stand- und Kdrperhaltung sowie
der unidirektionalen Verlagerung des Korper-
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schwerpunktes wurde mittels kommerzieller
Messplattform durchgefiihrt. Der Proband hat hierbei
verschiedene Subtests zu absolvieren, welche den
Grad der unidirektionalen Verlagerung des
Kérperschwerpunkts nach vorne rechts, vorne links,
hinten rechts und hinten links evaluieren. Hierzu soll
sich der Proband so weit wie mdglich in eine vorge-
schriebene  Richtung lehnen, ohne einen
Ausfallschritt durchfiihren zu miissen, um einen Sturz
zu vermeiden. Die Evaluation der Stand- und
Kérperhaltung bezieht  sich in diesem
Zusammenhang auf die Fahigkeit, auf Verlagerungen
des Koperschwerpunktes, wie sie bei Haltungs-
anderungen oder dauferen Einwirkungen entstehen,
mit angemessenen Ausgleichsreaktionen zu reagie-
ren, um so das Gleichgewicht zu halten. Diese
Kompensationsfahigkeit sollte in alle Richtungen, vor
allem aber nach vorne in Gehrichtung so stark wie
moglich ausgepragt sein, um eine unvorhergesehene
plotzliche Verlagerung des Kérperschwerpunkts, wie
sie beispielsweise beim Stolpern auftritt, abfangen
zu kdnnen und somit einen Sturz zu verhindern.
Unsere Ergebnisse zeigen, dass der Tanzkurs die
sichere, maximale Auslenkung des Koérperschwer-
punkts durch Gewichtsverlagerung, im Vergleich zu
den Messungen vor dem Tanzkurs, signifikant nach
vorne und zur Seite hin vergroBert (Abb. 2).

Ein weiterer unabhdngiger Faktor fiir die
Wahrscheinlichkeit, einen Sturz zu erleiden ist die
Reaktionsgeschwindigkeit [5]. Diese Reaktions-
geschwindigkeit nimmt im Alter rasant ab. Wir unter-
suchten daher sowohl die motorische Reaktionszeit
der einzelnen Finger als auch die kognitive
Reaktionszeit, d.h. die Reaktionszeit, der eine kogni-
tive  Entscheidungsfindung vorausging. Dem
Probanden werden hierbei auf einem Bildschirm
zwei Symbole prasentiert. Enthalten die beiden
Symbole ein vorher definiertes Suchsymbol, soll
schnellstméglich eine Taste gedriickt werden.
Klassicherweise ldsst sich so eine Aufgabe in drei
Stadien unterteilen. Die visuelle Informationsverar-
beitung, die kognitive Verarbeitung und die motori-
sche Antwortorganisation. Diese Stadien lassen sich
durch eine héhere Anzahl von Suchsymbolen, welche
teilweise verdeckt sein kdnnen, sowie komplexere
motorische Antworten (Driicken einer Taste oder
mehrerer Tasten in Kombination) in ihrer Komplexitat
massiv steigern. Sowoh! bei den einfachen motori-
schen Reaktionszeiten, aber auch bei den
Reaktionszeiten mit kognitiver Beanspruchung fan-
den wir nach dem Tanzkurs signifikante Ver-
besserungen.



Ergebnisse der
Stand- und Kérperhalt-
ung. Die sichere, maximale
Auslenkung des Korper-
schwerpunkts durch
Gewichtsverlagerung,
nahm im Vergleich zu den
Messungen vor dem
Tanzkurs, signifikant nach
vorne und zur Seite hin zu.
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Neben den oben beschriebenen Tests, welche gezielt
die motorische bzw. kognitive Reaktionszeit ermit-
teln, beinhalteten auch viele andere Unter-
suchungen, wie z.B. Aufmerksamkeits- und
Kognitionstests, geschwindigkeitsrelevante Kom-
ponenten. Erstaunlicherweise zeigten eben jene
geschwindigkeitsrelevanten Komponenten iiber alle
getesteten Bereiche hinweg eine deutliche
Verbesserung nach dem Tanzkurs. Dies trifft auch auf
die Tests zur motorischen Leistungsfahigkeit der obe-
ren Extremitdten zu. Hierbei zeigten sich signifikante
Verbesserungen bei Tests, die sowohl Geschwin-
digkeit, als auch Préazision erfordern. Die Bewaél-
tigung einfacher motorischer Aufgaben in Anlehnung
an alltdgliche Herausforderungen nach Jebsen [6]
wurde nach dem Tanzkurs mit einer signifikant hohe-
ren Geschwindigkeit durchgefiihrt, was zu einer
ebenfalls signifikanten Reduktion der bendétigten Zeit
fiir die jeweilige Aufgabe fiihrte.

Beim Erlernen von Tanzen spielt die Koordination von
Hand und FuR sowie die vorangegangene genaue
Beobachtung der zu erlernenden Schrittfolgen eine
entscheidende Rolle. Im Verlauf des Lernprozesses
wird die Auge-Hand-Ful3-Koordination trainiert und
in der Regel verbessert. Die Beurteilung der Auge-

Hand-, Hand-Hand- und Auge-Hand-FuBkoordination
wurde vor und nach der Intervention an einem com-
putergestiitzten Simulator lberpriift. Die Probanden
mussten eine geometrische Figur, die sie mittels
Steuerhebeln und FuRpedalen bewegen konnten, auf
dem Bildschirm an einer bestimmten Zielvorgabe
ausrichten. Neben den Abweichungen in horizontaler
und vertikaler Richtung wurde hierbei auRerdem die
Zeit der Figur in Idealposition ermittelt. Diese Zeit im
Idealbereich stieg nach dem Tanzkurs um 50% an.
Analog dazu verringerte sich die Positionsabwei-
chung der Figur.

Die kognitiven Fahigkeiten der Teilnehmer wurden
anhand mehrerer Tests untersucht. Hierbei kam unter
anderem eine Testbatterie zum Einsatz, die das Kurz-
und Langzeitgeddchtnis, das Vorstellungsvermogen,
die Aufmerksamkeit und das Sprachverstiandnis
testete [7]. In diesem Test zeigten die Teilnehmer
nach dem Tanzkurs eine hochsignifikante
Verbesserung der Leistung iiber alle genannten
Bereiche hinweg. Auch in weiterfiihrenden Tests, wie
der Objektidentifikation durch Ertasten (haptische
Objekterkennung) ohne visuelle Informationen, wel-
che kognitive Fahigkeiten und rdumliches
Vorstellungsvermégen voraussetzten, zeigten die
Teilnehmer nach der Intervention deutliche
Verbesserungen.



Wie in der vorangegangenen Studie konnten wir auch
in der Interventionsstudie zeigen, dass tanzerische
Aktivitaten offenbar auch einen positiven Effekt auf
nicht tanz-assoziierte Bereiche wie den Tastsinn und
die Tastschdrfe haben. Beide Faktoren verbesserten
sich nach der Intervention. Der hierbei zu Grunde lie-
gende Mechanismus ist unklar. Eine mogliche
Erklarung ist, dass Botenstoffe, so genannte
Neurotrophine, die im Gehirn unter anderem fir
Reorganisation und Plastizitdt zustdndig sind, durch
die neuen Herausforderungen aktiviert und vermehrt
ausgeschiittet werden. Ein wichtiger Vertreter dieser
Neurotrophine ist das BDNF. Kommt es - wie es beim
Tanzen der Fall ist - zu physischer Aktivitdt und
sozialer Interaktion in Kombination mit kognitiven
Herausforderungen - also zu mildem Stress fiir die
Nervenzellen - wird dieser Botenstoff vermehrt aus-
geschiittet. Neuste Studien haben gezeigt, dass tén-
zerische Aktivitditen mehrere Hirnbereiche aktivieren
[8], BDNF scheint dariiber hinaus auch in den
Bereichen zu wirken, die nicht hauptsachlich mit Tanz
assoziiert sind.

Ebenso wichtig wie neurobiologische und medizini-
sche Parameter ist die subjektive Einschatzung der
Teilnehmer zur eigenen Lebenszufriedenheit. Hierzu
wurde ein standardisierter Fragebogen verwandt, in
dem die Teilnehmer zu den Lebensbereichen
Gesundheit, Beruf, Freunde/Bekannte, finanzielle
Situation, Freizeit, Ehe & Partnerschaft, Beziehung zu
den eigenen Kindern, eigene Person, Sexualitat und
eigene Wohnung befragt wurden. Die subjektive
Einschdtzung der eigenen Lebenszufriedenheit zeigte
nach dem Tanzkurs tendenziell in allen abgefragten
Lebensbereichen eine Verbesserung. In den
Lebensbereichen Gesundheit (38%) und Freunde/
Bekannte (38%) war die Verbesserung signifikant
ausgeprdgt. Hier bleibt zu kldren, ob tatsédchlich
Verdnderungen in den Gegebenheiten eingetreten
sind oder die Sichtweise der Teilnehmer auf die eige-
nen Lebensbereiche von dem Tanzkurs beeinflusst
wurde. Fiir diese Hypothese spricht die Tatsache,
dass ebenfalls Verbesserungen in den Bereichen
finanzielle Lage (8%) und eigene Wohnung (12%)
gefunden wurden. Die subjektive Einschédtzung der
Teilnehmer zu dem Interventionsprogramm an sich
war durchweg positiv. So wiirden 96% der
Teilnehmer Personen in ihrer Altersklasse einen
Tanzkurs empfehlen, 100% der Teilnehmer waren
froh, sich bei der Studie beworben zu haben und
76% wiirden den Tanzkurs iber die Studie hinaus
fortsetzen. Die Teilnehmer gaben auBerdem an, sich
vitaler (64%), korperlich besser (76%), ausgegliche-
ner (44%), und mit mehr Lebensfreude erfiillt (60%)
zu fiihlen.
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In diese Studie werden in naher Zukunft die Daten
einer Kontrollgruppe einflieBen. Diese Kontroll-
gruppe wurde den gleichen Tests unterzogen, erfuhr
jedoch keinerlei Intervention. Dies ist ndtig, um die
positiven Effekte, welche bei der Gruppe der Tanzer
gefunden wurden, tatsdchlich auf die tdnzerischen
Aktivitdten zuriickzufiihren.

Die erhobenen Daten lassen allerdings bereits jetzt
den Schluss zu, dass erfolgreiches Altern nicht allein
eine gliickliche Fiigung des Schicksals ist, sondern
durch das Individuum aktiv beeinflusst werden kann.
Das Gehirn ist bis in hohe Alter hinein plastisch und
fahig, neue Herausforderungen zu meistern. Vor dem
Hintergrund der Ergebnisse scheint Tanzen daher tat-
sdchlich eine der besten Aktivitaten zu sein, um neu-
roplastische Prozesse zu induzieren und zu modulie-
ren, und somit erfolgreiches Altern mdglich zu
machen.
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